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本論文は、第 1 章 序論、第 2 章 実験 1：夕方に行う 10km 走が夜間睡眠に及ぼす影響、
第 3 章 実験 2：就寝前に行う高強度無酸素性運動（間欠的全力運動）が夜間睡眠に及ぼす影響、
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第 2 章 実験 1：夕方に行う 10km 走が夜間睡眠に及ぼす影響においては、対象者として若
年成人を用いているが、若年成人を対象者とする際の問題点、すなわち若年者はもともと睡眠の
質がよく、睡眠を改善させる余地が非常に少ないという点（天井効果）についての工夫を行なって
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by an afternoon nap.  スポーツ科学研究，Vol.8，pp.262-271. 














塩田耕平、後藤一成、内田直 （2011） 一過性の高強度運動が夜間睡眠に及ぼす影響 臨
床スポーツ医学会誌 投稿中 
第4章 実験3：2日間連続で行う高強度レジスタンス運動が夜間睡眠に及ぼす影響において
は、運動の種類は高強度レジスタンス運動であるが、タイミングを日中にずらし、また運動の期間と
して 2 日間をとった。この研究では、日中に運動をさせたという点が一つのポイントとなる。この結果、
視察判定による睡眠変数においても、コンピュータを用いた周波数分析の結果においても有意な
変化は認められなかった。更に、本実験では睡眠中の深部体温、心拍数や心拍変動にも有意な
違いが認められなかった。これらの結果から、日中の 2 日間の高強度レジスタンス運動は、夜間睡
眠に大きな影響を与えないという結果となった。本論文は、現在投稿準備中である。 
第５章の総合考察においては、これらの結果を踏まえて、運動の睡眠に対する効果について
総合的に考察している。本論文では、3 つの実験を行っているが、これらからだけでは身体運動の
睡眠に対する効果を完全に明らかにすることは困難である。しかしながら、これらの結果からは、若
年者を用いる場合には、その夜間睡眠を悪化させる方法として昼寝を用いる方法が有効であること、
運動としては有酸素性運動が夜間睡眠に対して効果的な影響を与える可能性があること、また運
動のタイミングとしては午後から夕方の運動が効果があること、更には評価法としてコンピュータを
用いた周波数解析が感度において視察判定に勝ること、などが明らかになった。 
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冒頭にも述べたが、睡眠研究は一つの実験を完成するのに膨大な時間と労力を要する。これ
らの実験を 3 つやりとげ、それぞれの結果を論文として出版した業績は価値のあるものである。また、
それぞれの研究は指導者とも協力してデザインを考えているが、多くは申請者がアイディアを出し
て考案したものであり、申請者の塩田耕平が、研究を立案し、遂行し、解釈し、出版するという、研
究者としての資質を学び取ったことを示す結果と考えて良いと評価された。 
以上により、塩田耕平に対して、博士（スポーツ科学）の学位を授与するに十分値するものと認
める。 
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